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老老话话““春春捂捂秋秋冻冻””说说法法靠靠谱谱吗吗
秋天咱们应该怎么应对换季？

““春春捂捂秋秋冻冻””挺挺靠靠谱谱

““春春捂捂秋秋冻冻，，不不生生杂杂病病””是是古古人人
传传下下来来的的一一条条保保健健防防病病的的谚谚语语，，其其
意意思思是是劝劝人人们们春春天天不不要要急急于于脱脱掉掉
棉棉衣衣，，秋秋天天也也不不要要刚刚见见冷冷就就穿穿得得太太
多多，，适适当当地地捂捂一一点点或或冻冻一一点点，，对对于于
身身体体的的健健康康是是有有好好处处的的。。老老话话说说得得
对对不不对对？？你你别别说说，，这这话话说说得得还还真真是是
挺挺有有道道理理的的。。

春季自然界气温处于上升阶
段，但室内气温由于房屋热惰性
跟不上室外而产生内外温差。这
种温差在一天中以晴日午后达到
最大，常常有3℃—5℃之多，甚至
更大。到了春天如果把衣服脱得
太多，就会不适应气候变化而容
易着凉得病。所以，人们在初春季
节要有意捂着一点，慢慢地减衣
服。

秋季气温处于下降阶段，室内
气温因房屋热惰性而落后于室外
大自然，从而产生相反的温差。从
室外走进室内，气温升高，自然需
要脱衣秋冻，以防出汗伤阳，影响
身体健康。

““春春捂捂秋秋冻冻””要要适适度度

春捂秋冻是古人的养生总结，
到了秋天，天气变凉，如果过早地
穿衣保暖，到了冬天就需要更多的

防寒工作，进行秋冻就是为了让身
体早早地适应天气变凉，进行冷适
应。

但是不管是春捂还是秋冻都
要有个度，秋冻是需要一个度的。
深秋之后，昼夜温差大，这时就要
注意及时地适当增减衣服，以防身
体过冷而着凉生病，或过热出汗着
风而患感冒等。尤其是对于身体弱
的老人和儿童而言，则不适宜强行
秋冻。

儿 童 正 处

在生长发育
阶段，自身调节能
力较差，遇到寒冷刺激，身体不能
很快适应，感受风寒邪气后，极易
诱发上感、急性支气管炎、肺炎
等。体弱多病的儿童，不宜盲目进
行“秋冻”，重点是要做好防寒保
暖工作，以便平安度过“多事之
秋”和严寒的冬季。

““秋秋冻冻””应应该该怎怎么么冻冻？？

我们所处的北方地区秋凉来得
较早，立秋之后昼夜温差变化大，早
晚气温较低时应及时增添衣物，以防
着凉。此外，对秋冻的理解不应局限
于天气寒冷而不急于增衣保暖，还应
加强体育锻炼。要想增强机体的耐受
能力，最根本的就是加强锻炼。

在秋季小儿比成人更
易患病，不过，

这 种 功 能
可以通过日常生活

对冷环境的逐渐适应加以提高。但
不要过早过度添衣保暖，使自己有
暴露于冷环境的机会，这样在逐渐
变冷的环境中经过一定时间的锻
炼，能促进身体的物质代谢而增加
产热量，从而有效提高机体对气候
变化的适应性。

从从秋秋天天开开始始进进行行其其他他的的耐耐寒寒
锻锻炼炼，，以以进进一一步步提提高高机机体体的的冷冷适适应应
能能力力。。最最简简单单的的方方法法是是养养成成用用冷冷水水
洗洗手手、、洗洗脸脸的的习习惯惯，，即即使使到到了了冬冬天天
也也不不放放弃弃。。由由于于这这是是一一个个逐逐渐渐降降温温
的的过过程程，，大大部部分分人人都都能能适适应应，，并并且且
效效果果显显著著。。

如如果果天天气气许许可可，，就就要要多多到到室室外外
活活动动，，运运动动不不仅仅可可以以促促进进血血液液循循
环环，，而而且且可可以以促促进进消消化化和和吸吸收收，，加加
强呼吸系统与新陈代谢的功能，还
可以提高机体的免疫力，增强肌肉
的耐寒及抗寒能力。

“秋冻”还要注意这些

中午开窗，大多数的家庭都喜
欢在早晨打开门窗通气，但是早晨
的空气比较冷，而且在太阳出来之
前，空气里的二氧化碳的浓度很
高，对健康不利。所以，不如在太阳
出来后或中午气温有所回升时再
开窗吧。

而且，“秋冻”虽有道理，可是
还要有所防范，身体一些关键部位
还是要提前做好保暖。比如脖子吹
风易感冒，肚脐受凉易腹泻，后背
秋冻易咳嗽，肩部、膝盖、双腿受冻
容易疼痛。

而到了十月中旬，气温下降明
显，“秋冻”也应该结束了，这时候
就应该及时添衣，否则寒气侵身，
容易生病。

秋秋老老虎虎威威力力猛猛，，要要谨谨慎慎防防范范
转眼间已到了秋天。秋风渐

起，寒意已浓，晨起时
想 要“ 穿 秋
裤”，可又怕

午时的烈日阳光，气候温
差大，让人好纠结，稍不

注意，就容易感冒。
民间素有

“立秋之日凉
风 至 ”的 谚
语，但由于立
秋常处于三

伏 天

的末尾阶段，此时盛夏余热未消，
秋阳肆虐，很多地方天气还非常炎
热，故有“秋老虎”之称。所以应对
之策：冷暖自知，注意增减衣物，注
意避免感冒。

慎起居。早睡早起，在这个加
班是家常便饭、夜生活丰富、快节
奏的现代化社会，好像有点不太现
实。实际上，身体才是革命的本钱，
还望各个在追逐梦想路上的健儿
们珍惜身体，尽量养成早睡早起的
好习惯。

防止感冒。随天气变化，及时
添减衣物。又会有人说老祖宗讲求
春捂秋冻，秋天冻着点好。意思是

说秋天适宜的凉爽刺激，有助于锻
炼耐寒能力，在逐渐降低温度的环
境中，经过一定时间的锻炼，能促
进身体的物质代谢，增加产热，提
高对低温的适应力。但是凡事讲求
个度。人的体温总是要保持37℃左
右，一方面靠自身调节，同时也要
靠增减衣服来协助。

注意空调。一些市民习惯于在
家赤膊睡觉，再加上空调温度设定
太低，夜晚睡眠时寒气侵体，体质
下降，诱发感冒、肩颈疼痛等疾病。
立秋过后，天气将逐渐转凉，建议
居家环境中不宜24小时空调全开，
尤其是夜间，尽量少用空调。可趁

早晚清凉时分勤开窗户通风，流通
空气，保持室内空气新鲜。

多食滋阴润肺食物，可适当食
用芝麻、百合、川贝、杏仁、冬瓜、蜂
蜜、菠萝、乳制品、燕窝、梨等以滋
阴润肺。另外，因立秋时暑热之气
还未尽消，天气依然闷热，故仍需
食用防暑降温之品，如绿豆汤、莲
子粥粥、、百百合合粥粥、、薄薄荷荷粥粥、、龟龟苓苓膏膏等等，，
此此类类食食物物不不仅仅能能消消暑暑敛敛汗汗，，还还能能健健
脾脾开开胃胃，，促促进进食食欲欲。。但但是是不不能能吃吃过过
于于寒寒凉凉((既既指指性性质质又又指指温温度度))的的食食
物物，，这这就就是是秋秋天天不不能能大大量量进进食食西西瓜瓜
的的原原因因，，尤尤其其是是特特别别解解馋馋的的冰冰镇镇西西
瓜瓜。。
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